Skalierung: 100 %

Nach dem Neustart bitte dranbleiben

Wenn Bewegung zur Routine wird, haben Sie gewonnen

Es ist wieder einmal so weit! Die Vor-
satze flr das neue Jahr wurden ge-
fasst und sicher gleich in den ersten
Tagen umgesetzt. Wie auch immer
die Vorhaben aussehen, in jedem Fall
heil’t es, alte Routinen zu durchbre-
chen. Damit stehen wir vor einer gro-
Ren Herausforderung. Denn Routine
ist eine durch lange Erfahrung erwor-
bene Fahigkeit, ein gewohnheitsma-
Riges Handeln, ein strukturierter Ab-
lauf. Es sind Gewohnheiten, die meist
zu festen Zeiten stattfinden UND
schwer zu durchbrechen sind.

80 Prozent unserer taglichen Ver-
haltensweisen sind reine Routinen,
was Vorteile hat und durchaus zu Er-
folg flihrt. Denn wir haben uns in der
Vergangenheit fir jede einzelne die-
ser Handlungen bewusst entschieden
und mit der Zeit wurden sie automa-
tisiert.

Langweiliger Trott?

Nein, keinesfalls! Denn wir waren heil-
los Uberfordert, mussten wir jeden
Tag alle Entscheidungen neu treffen.
Durch Wiederholungen haben wir uns
gesunde, aber auch schadliche Ver-
haltensweisen angeeignet. Das er-
kennt der reflektierte Mensch und
will etwas andern. Der Beginn eines
neuen Jahres scheint uns ideal dafr.
Dennoch sind alte Gewohnheiten
schwer abzulegen! Wie oft haben Sie
sich schon vorgenommen, mehr zu
lesen als vor dem Fernseher zu sit-
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zen? Jeden Tag frisches Obst und Ge-
muse zu essen oder wenigstens drei-
mal in der Woche Sport zu treiben?
Der Wille ist da, aber die Vorsatze
umzusetzen, daran scheitern wir nur
allzu oft. Denn neue Gewohnheiten
zu erlernen und in den Alltag zu inte-
grieren, das geht nicht von heute auf
morgen. Im Durchschnitt dauert es
66 Tage, bis ein neues Verhalten eta-
bliert ist. Das bedeutet: Eine gehorige
Portion an Geduld ist angesagt. Und
was noch viel entscheidender ist: Es
braucht ein groles MaR an Selbstdis-
ziplin!

Die gute Nachricht

Willenskraft kann man wie einen
Muskel trainieren. Eine Moglichkeit
ist etwa, sich immer wieder aus der
Komfortzone zu bewegen und Dinge
zu tun, die eine gewisse Uberwin-
dung brauchen. Ubrigens ist die
Selbstdisziplin dann am hochsten,
wenn wir ausgeruht sind. Folglich
ware es gut, Sporteinheiten bereits
morgens vor der Arbeit durchzufiih-
ren. Routinen sind auch leichter ein-
zuhalten, wenn sie fix terminisiert
sind. Von Vorteil ist auch, dass be-
reits alles flir das Workout bereit
liegt. Die Sportkleidung, die Ubun-
gen, Musik, Matte oder Laufschuhe
werden schon am Vortag hergerich-
tet. Gemeinsam mit Gleichgesinnten
einen Sport auszuliben, motiviert
auch.

Sind dann neue Verhaltensweisen
eingefiihrt, heil3t es dranbleiben.
Am Wochenende oder im Urlaub
kann die Routine ruhig den Umstan-
den angepasst werden. Ihre sport-
wissenschaftlichen Beraterinnen
helfen gerne, gesunde Routinen zu
entwickeln.
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